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Resumo: O exercicio resistido, conhecido como musculagao, tem se tornado cada vez mais presente
na rotina de mulheres adultas que frequentam academias. Objetivo: Compreender os principais
beneficios e motivagdes que levam mulheres adultas a praticarem exercicios resistidos em academias.
Metodologia: Trata-se de uma revisdo bibliografica com abordagem qualitativa. Foram incluidos
estudos publicados entre 2018 e 2023, em portugués e inglés, com amostras de mulheres adultas,
localizados por meio do Google Académico. Resultados: Os principais fatores identificados para a
adesao e permanéncia dessas mulheres no treinamento resistido envolvem aspectos estéticos,
melhora da saude fisica e mental, aumento da autoestima e socializagédo. A estética corporal aparece
como motivador inicial; porém, os beneficios funcionais e emocionais sdo os responsaveis pela
continuidade da pratica. Conclusao: O treinamento resistido traz consigo beneficios fisicos e
psicologicos a saude feminina. Embora a estética seja o principal motivo inicial, a continuidade esta
vinculada as vantagens da melhoria do bem-estar e a influéncia positiva do profissional de Educacgao
Fisica.

Palavras-chave: mulheres adultas, exercicio resistido, beneficios, academia

Abstract: Resistance exercise, known as weight training, has become increasingly present in the
routine of adult women who attend gyms. Objective: To understand the main benefits and motivations
that lead adult women to practice resistance exercises in gyms. Methodology: This study consists of a
bibliographic review with a qualitative approach. Studies published between 2018 and 2023, in
Portuguese and English, with samples of adult women, and located through Google Scholar, were
included. Results: The main factors identified for the adherence and maintenance of these women in
resistance training involve aesthetic aspects, improvement of physical and mental health, increased
self-esteem, and socialization. Body aesthetics appear as the initial motivator; however, functional and
emotional benefits are responsible for the continuity of the practice. Conclusion: Resistance training
brings physical and psychological benefits to women’s health. Although aesthetics are the main initial
motivation, continuity is linked to the advantages of improved well-being and the positive influence of
physical education professionals.
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1 INTRODUGAO

O habito regular da pratica de exercicio fisico tem sido amplamente adotado
como uma estratégia eficaz na promocéo da saude e na prevencédo de doengas
crénicas. Dentre as multiplas modalidades existentes, o exercicio resistido destaca-se
por seus beneficios comprovados no fortalecimento ésseo, muscular, na composicao
corporal e na elevacdo da qualidade fisica. O treinamento resistido tem ganhado
amplo sucesso e sido incorporado a rotina das mulheres adultas, que visam néao
apenas resultados estéticos, mas também o importante ganho na saude fisica, na
socializagédo e no bem-estar psicologico (SABA; COSTA, 2021).

Apesar dos avancos, a adesao e o prosseguimento das mulheres na pratica do
treinamento resistido ainda sdo afetados por diversos fatores, como influéncias
socioculturais, esteredtipos de género e motivagdes individuais. Para promover um
ambiente mais acolhedor e inclusivo nas academias, € necessario compreender 0s
objetivos e motivagbes que levam as mulheres adultas a manterem-se nessa
modalidade esportiva (SILVA et al., 2020).

Parte-se da hipdtese de que a pratica regular de exercicios resistidos em
mulheres adultas em academias promove beneficios significativos para a saude fisica
e psicoldgica, refletindo na melhoria da composi¢ao corporal, da forga muscular, da
densidade 6ssea e do bem-estar geral.

Nesse contexto, o presente estudo visa como objetivo geral investigar os
fatores motivacionais que influenciam a permanéncia e a participacdo das mulheres
adultas no treinamento resistido em academias, com analise dos beneficios
percebidos frente aos desafios enfrentados.

A partir dessa perspectiva, estabelece-se a seguinte problematica: Quais os
principais objetivos e motivagdes que levam mulheres adultas a praticarem exercicios
resistidos em academias?

Abordaremos como objetivos especificos: identificar os fatores que influenciam
a adesao e a permanéncia das mulheres no treinamento resistido; analisar os
beneficios percebidos em relagédo a saude fisica e mental; verificar o papel da estética
como fator motivacional; e explorar a influéncia da socializagdo e do ambiente da

academia na continuidade dessa pratica.
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A importancia deste estudo reside na compreensdao do comportamento
feminino no treinamento resistido, apresentamos na pesquisa a caracterizado e
cronologia de mulheres em relagdo as faixas etarias, conceitos e beneficios do
treinamento resistido, definicdo e importancia do treinamento resistido, beneficios
fisiolégicos e psicolégicos do exercicio resistido para mulheres adultas, programa da
pratica do exercicio resistido em mulheres adultas, satisfagcdo pessoal na adesio ao
treinamento resistido, impacto do treinamento resistido na promog¢ao da saude e o
papel do ambiente da academia e do profissional de Educacao Fisica.

A pesquisa sera conduzida por meio de abordagens qualitativas possibilitando
uma compreensao mais abrangente e aprofundada do tema, area que ainda demanda
maior compreensao académica.

Essa pesquisa podera contribuir para os profissionais de educacéo fisica
elaborarem estratégias que promovam um espago mais motivador receptivo e

sensivel as necessidades desse publico.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1. Mulheres — Caracterizagao e Cronologia- Matsudo

De acordo com Matsudo e colaboradores do CELAFISCS, a caracterizagao
cronoldgica da mulher € uma forma de dividir a vida em faixas etarias com base em

aspectos bioldgicos, fisioldgicos e funcionais, visando orientar agdes em saude e
atividades fisica. ( MATSUDO; 2001).

Fase da vida Faixa etaria (anos)
Infancia 0-9

Adolescéncia 10-19

Adulta jovem 20-39

Meia idade ou (adulta madura) 40-59

ldosa 60 ou mais

Fonte: adaptado de Matsudo (2001).

Baseando-se na proposta cronologica de Matsudo, a fase adulta jovem, que comega

dos 20 aos 39 anos, € marcada por ser o periodo de maior rendimento motor,




fisiolégica e funcional. Porém, habitos inadequados podem trazer um

comprometimento a saude futura dessa faixa etaria. (MATSUDO; 1998).

2.2 Exercicio resistido: Conceito e Beneficios

Quando se fala no conceito de treinamento resistido, consiste em um conjunto
de exercicios fisicos, nos quais se utilizam equipamentos de academia, pesos ou até
mesmo o0 peso do proprio corpo, para que, dessa forma, haja a realizagdo de
movimentos contra algum tipo de resisténcia. Esse tipo de exercicio tem como
finalidade o desenvolvimento da forca muscular, poténcia e resisténcia, trazendo,
assim, uma melhora significativa na performance fisica. Além disso, contribui de
maneira eficaz para o aumento da massa magra e a redugao da gordura corporal.
(MURER, 2019)

A pratica regular de exercicio fisico esta relacionada a promog¢édo de uma boa
saude fisica e mental, com isso, encontram-se diversos beneficios no contexto fitness,
entre eles, a melhora da estética corporal, flexibilidade, forca e resisténcia, tanto
muscular como cardiovascular. Nesse sentido, o treinamento resistido atende aos
principais atributos para um bom desenvolvimento atlético e preventivo contra
morbidades associadas ao sedentarismo (FLECK; FIGUEIRA JUNIOR, 2003;
BALSAMO; SIMAO, 2007).

2.2.1 Definicao e importancia do treinamento resistido

De acordo com Teixeira e Gomes (2015), o treinamento resistido ou
treinamento de forga tem como definicdo um desenvolvimento da resisténcia e forca
muscular amplamente eficaz, sendo utilizado para a promoc¢éo a saude quanto a area
do esporte. Deste modo, o treinamento resistido requer a utilizagado de pesos livres,
maquinas, faixas elasticas e até mesmo o peso do préoprio corpo, em virtude de
melhoras a aptidao fisica, prevengao de doencas cronicas, na melhora da composi¢cao
corporal e do bem-estar geral do praticante.

Além do fortalecimento muscular, o treinamento resistido possui efeitos
positivos na prevencédo de doencgas crénicas, como diabetes tipo 2, em virtude de
promover a melhora da sensibilidade a insulina e do controle glicémico, além disso,
previne doencas cardiovasculares e osteoporose, pois, o exercicio de forga auxilia no
acréscimo da densidade 6ssea. (MANTA, 2015; TEIXEIRA; GOMES, 2016).



2.2.2 Beneficios fisiologicos e psicolégicos do exercicio resistido para mulheres

adultas

A ampla busca pelos beneficios fisioldgicos e psicolégicos que a pratica do
treinamento resistido tem favorecido as mulheres, quanto aos aspectos da promog¢ao
da saude mental e fisica, dado que, no tocante ao treinamento de forga, tem se
mostrado uma das modalidades mais completas a favor do bem-estar das mulheres,
através de diversos exercicios e movimentos que estimulam membros superiores e
inferiores, assim como articulagcbes e tenddes presentes no corpo, viabilizando um
desenvolvimento benéfico ao condicionamento fisico, coordenacdo motora, além da
aceleragdo do metabolismo, proporcionando, consequentemente, a perda de gordura
acumulada e um bom desenvolvimento dos musculos, melhorando a estética desse
fisico e a autoestima dessas mulheres. Ja ao que interessa os aspectos psicolégicos,
€ notavel uma redugao da ansiedade, depressao, estresse e sono. (OLIVEIRA, 2021;
SANTOS; SEVERINO, 2021; QUINTAO, et al., 2022).

Segundo Batista et al, (2020), com a melhoria da estética, através da pratica
do exercicio resistido, e o aumento da massa muscular, temos também o
fortalecimento dos tenddes e articulagdes. Uma vez que o exercicio resistido, além de
melhorar o equilibrio e a saude 6ssea, também atua com um impacto positivo na
saude mental.

As motivacdes a pratica e busca pelo exercicio resistido que vao desde
aspectos estéticos onde a busca pela melhora da aparéncia, e consequentemente a
reducéo do porcentual de gordura e o aumento da massa muscular tem sido um fator
central, principalmente para as mulheres, devido a motivagdes através de midia e do
aspecto social, fisioldgicos, psicolégicos, vem crescendo consideravelmente nos
ultimos anos. (FERREIRA; BARROS; COSTA, 2017).

Os beneficios do exercicio fisico, principalmente para as mulheres em todas as
fazes, mais especificamente quando se fala em menopausa se torna uma opcéao
especialmente crucial para que passe por esse periodo de uma maneira mais leve e
com uma qualidade de vida global mais gratificante, visto que, neste periodo ha uma
maior perda de massa 0ssea e muscular. Ja no tocante da motivagdo, muitas
mulheres relatam praticar musculagdo como um aliado para a melhora do humor,
aumentar a autoestima e combater a ansiedade, pois, a pratica desse exercicio fisico

gera uma liberagao dos hormdnios endorfina e serotonina, promovendo a sensagao
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de bem-estar e autoconfianga para os praticantes. (ACSM, 2021; MENEZES et al.,
2019).

Outro grupo, também importante para a adesdo ao treinamento resistido,
envolve a motivagao social, uma vez que a socializagdo no ambiente da academia, o
incentivo de amigos, familiares e de profissionais qualificados e dispostos a ajudar,
juntamente com a influéncia para a pratica deste treinamento sdo elementos que
influenciam gradativamente a persisténcia nesse ambiente. (SILVA; CAMPOS;
PEREIRA, 2018).

2.2.3 Programa da pratica do exercicio resistido em mulheres adultas

Segundo Santos Silva, ha teorias e modelos que podem ser aplicados em
atividade fisica para adultos, onde a percepc¢ao da promoc¢ao da boa saude e dos
beneficios do exercicio fisico seja motivante e prazerosa. Desta forma, deve-se
comecgar com o fator comportamental, que se relacionara com a frequéncia,
intensidade e duragcdo dessa atividade fisica, juntamente com os atributos e
habilidades pessoais do praticante.

Dado que, com a motivagao, formacao de habitos, autocontrole e a capacidade
fisica, consequentemente, gerara um interesse maior dos praticantes em persistir na
pratica do exercicio fisico, compreender as necessidades comportamentais e
ambientais para a adaptagdo do exercicio fisico que ajudara em um trabalho
gradativamente satisfatério para a elaboragado do exercicio fisico. Por outro lado, os
fatores ambientais, como a possibilidade de treinar em um espacg¢o adequado, como
academias ou areas de lazer, dizem muito sobre o ambiente fisico em que esses
individuos estao inseridos. (MANSO; SILVA; ZANETTI, 2023).

Além disso, € de fundamental importancia a avaliagdo de uma equipe,
composta de médicos, professores de Educacgao Fisica e psicélogos, para auxiliar na
periodizacao dos treinos e definir os exercicios adequados para cada caso adaptando-
0 as necessidades individuais.

Dentro da literatura cientifica, aborda-se que ha varias teorias que visam
entender e promover uma adequada atividade fisica para todos, abordando consigo
uma bagagem de mudancas tanto na estética do fisico, a inclusdo de habitos
saudaveis e a promog¢do da saude fisioldgica e psicoldgica. Posto isso, o modelo
transteorético, que foca nas mudangas comportamentais, e a teoria cognitiva social,

com habitos saudaveis, dentre outras crengas, ajudam a percepgao sobre os riscos a
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saude e os beneficios que o exercicio fisico oferece (SANTOS SILVA, DIEGO
AUGUSTO, 2013).

2.2.4 Papel da autoconfianca e da satisfagcao pessoal na adesao ao treinamento

resistido

A autoconfianga e satisfagdo sdo elementos cruciais para adesdao ao
treinamento resistido, visto que, individuos com maior autoconfianca tende a
permanecer e persistir diante de dificuldades, como rotina exigente, desconforto
muscular ou a falta de resultados imediatos (BANDURA, 1997).

Além disso, a satisfagdo e percepgao de progresso no treinamento pode
fortalecer a autoestima e a motivagao ao treinamento resistido, nesse sentido, com os
resultados da conquista, sejam estético, emocional ou funcional, tende a ser um
incentivo para os individuos persistirem na adesao ao esporte. Dessa forma, entra-se
a motivacgao intrinseca que se faz duradoura na manutengédo do bem-estar. (RYAN;
DECI, 2000; FARIAS JUNIOR et al., 2014; COSTA et al., 2012).

2.3 Fatores estéticos e de saude na escolha pelo treinamento resistido

A busca por padrdes estéticos € o corpo “perfeito” tem sido um dos motivos
mais abrangentes para a pratica do exercicio fisico. Portanto, a midia acarreta
conteudos que reforga ideias de” corpo ideal’, muita das vezes inatingiveis que
consequentemente gerara uma insatisfagdo corporal e comparagao social, visto que
a midia influenciar negativamente causando baixa autoestima, ansiedade,
comportamento compulsivos e até o uso de substancias ergogénicas, por tanto, ja
para o outro lado a exposigao constante pode levar a adesao e persisténcia, com o
intuito de alcancar esses padrbes impostos pela midia, como hipertrofia muscular ou
o baixo porcentual de gordura. (TIGGEMANN; ZACCARDO, 2015; ALVES et al., 2017;
PERES et al., 2018).

Ja a busca pelos beneficios da saude, o treinamento resistido se mostra uma
opgao completa de beneficios, sejam eles, controle da pressao arterial, densidade
mineral dssea, sensibilidade a insulina, prevencao e tratamento da sarcopenia, além
disso influencia positivamente no estado emocional e na saude mental deste
individuo. (ACSM, 2022).
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Ainda que os beneficios estéticos sejam os fatores predominantes na entrada,
estudos demonstram que a verdadeira permanéncia no ambiente de treinamento
resistido comega quando esses individuos passam a perceber os beneficios
funcionais e a melhoria na satde geral. (FARIAS JUNIOR et al., 2014)

2.3.1 Impacto do treinamento resistido na promog¢ao da saude e qualidade de

vida

Em relagdo a promogao da saude e qualidade de vida, o treinamento resistido
tem sido um grande aliado para os individuos que buscam uma vida longa e saudavel,
portanto, o treinamento de forga e associado ao ganho de massa muscular,
resisténcia, forga além disso, contribuir de forma positiva para a preveng¢ao contra
diversas doencas crdnicas, como hipertensdao, diabetes tipo 2, obesidade e
osteoporose. Do ponto psicoldgico, o exercicio resistido esta associado a liberagao de
neurotransmissores, como a serotonina e dopamina, horménios responsaveis pela
saude mental e o bom humor. (ACSM, 2022; MONTEIRO et al., 2016).

2.4 O papel do ambiente da academia e do profissional de educacgao fisica

O papel do ambiente da academia na adesdo ao treinamento resistido
influencia gradativamente no bem-estar e na satisfacdo dos participantes ao estar
praticando o exercicio fisico. Deste modo, a frequéncia continua deste ambiente
requer um espaco acolhedor, equipamentos adequados com dispositivos apropriados
e conservados para atender melhor e passar para os clientes uma imagem de cuidado
com praticantes e suas necessidades, deste modo, também ¢é de fundamental
importancia haver profissionais qualificados e acolhedores, e uma localizagao
acessivel, para que assim os individuos se sinta confortavel, seguro e bem acolhido a
fim de que mantenham a sua presenca de forma continua principalmente onde a
motivagdo intrinseca esta em desenvolvimento (LIZ; ANDRADE, 2014).

E importante ressaltar que o professor de educaco fisica estara a frente das
barreiras enfrentadas pelas mulheres no contexto do treinamento resistido. Dentre
todos os obstaculos, se destaca a falta de tempo, pelas tarefas diarias, a baixa
autoconfianga, uma vez que, essas mulheres se sentem inseguras sobre sua
capacidade fisica ou a aparéncia corporal, pois, a inseguranga corporal, influenciada

por padrdes estéticos vindo da midia e a pressao social pode geral um certo medo
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nessas mulheres de desenvolver um corpo com uma musculatura “excessiva”, uma
vez que, com esse pensamento elas acabam se afastando da sala de musculagao
(ROCHA, 2024; SILVA; PARREIRA,2022).

Em relagdo as barreiras sociais e culturais, observa-se a presenca de
ambientes pouco acolhedores, onde ndo a motivagao e nem atencao dos profissionais
presentes, uma vez que, a maioria dessas mulheres também ndo tem um incentivo
familiar e de parceiros, sendo assim uma forte influéncia para a desisténcia da pratica
do treinamento resistido. Deste modo, a sala de musculagdo geralmente a uma
predominancia masculina, por isso, preconceitos e discriminagdo ainda sao
frequentes no ambiente esportivo (ROCHA, 2024; SILVA; PARREIRA, 2022).

3 METODOLOGIA

3.1 Linha e tipo de pesquisa

O estudo se caracteriza como uma pesquisa de abordagem qualitativa e
carater exploratério e descritivo, sustentado por referéncias bibliografica. Para
a abordagem qualitativa, identifica-se de forma mais aprofundada os
significados atribuidos pelas participantes e suas experiéncias com o treinamento
resistido. A pesquisa se enquadra na linha da ciéncia do esporte e saude, com buscas

nos descritores: exercicios resistidos, mulheres adultas, academia e beneficios.

3.2 Procedimentos metodolégicos

Para o desenvolvimento e aperfeicoamento do trabalho, foi realizada uma
revisao bibliografica baseada em artigos cientificos, dissertacoes, teses e materiais
académicos disponiveis em bases de dados confiaveis, como SciELO, Google
Académico, PubMed, LILACS e CAPES Periddicos. A escolha das fontes levou em

consideragao sua relevancia, atualidade e pertinéncia ao tema proposto.

3.3 Critérios de inclusao e exclusao

Foram incluidos materiais publicados nos ultimos 8 anos (de 2016 a 2024),

escritos em portugués e/ou inglés, que abordassem temas como motivagao feminina
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no exercicio fisico, treinamento resistido, estética, barreiras socioculturais e beneficios
fisicos e psicologicos do exercicio para mulheres adultas.

Foram excluidos estudos publicados antes de 2016, trabalhos nao disponiveis
na integra, artigos duplicados, bem como matérias que abordavam outros publicos,
como homens, adolescentes, atletas profissionais ou idosos, assim como pesquisas
que nao se referiam ao treinamento resistido ou que ndo estavam diretamente

relacionadas com a motivacao feminina na pratica do exercicio resistido.

3.4 Analise dos dados

A analise foi realizada com base na leitura critica e interpretativa dos textos
selecionados, buscando identificar padrbes, categorias tematicas e principais
contribui¢des tedricas relacionadas aos objetivos da pesquisa. Abaixo apresentamos
o quadro, que apos a realizagao da pesquisa das publicagdes recentes selecionamos

5 artigos embasados no conteudo do referido trabalho.

Nome Autor(es) | Objetivo Metodologia | Resultados Conclusbdes
ano

Treinamen | LAILA, Identificar Pesquisa Melhora

to de forga | 2020 os bibliografic | da forga,

para beneficios 0s com resisténcia O treinamento

mulheres: do analise de , tbnus de forga €

uma treinament livros muscular e seguro, eficaz e

reviséo ode sites saude essencial para

bibliografic forga para institucion | mental. melhorar a

a mulheres. ais. salde, a
composicao
corporal e 0
bem-estar das
mulheres.

Motivos de | TAVARES | Investigar Estudo com A musculacdo | O fator estético &

adesdo de | JUNIOR; 0s 44 mulheres foi a 0 princip

mulheres PLANCHE | principais de 18 a 50 modalidade al

a pratica , 2016. motivos anos, mais praticada motivo

de que praticantes de | (95,5%); 0 que leva
mulheres

exercicio academia ha fator estético a
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fisico em levam pelo menos 3 | foi o principal praticarem
academias mulheres meses. motivo de exercicio em
Prassumun Utilizou-se adesdo academia
ga- questionario (45,5%); e a S,ea
SP a estruturado e | localizagdo da | localizag
aderirem 3 analise academia ao
pratica de estatistica principal fator | determin
exercicios descritiva. de escolha ante na
fisicos em (31,8%). escolha do
academias. local.
Os LINDOSO; | Verificar como a Revisao A pratica de O exercicio fisico
beneficios | SILVA, pratica integrativa exercicios atua como via
do 2023 de realizada nas | fisicos terapéutica
exercicio exercicios fisicos | bases promove eficaz
fisico na contribui para a BVS, autocuidadoe | no
saude saude mental CAPES melhora na tratamento de
mental de das PubMed, com | saude mental | transtornos
mulheres: mulheres publicagbes feminina, mentais e
uma identificar seus entre reduzindo melhora
revisao principais 2017 e ansiedade e na dos
integrativa beneficio 2022, depressao, e parametros
nos elevando o fisiologicos e
idiomas bem-estare a | emocionais das
portugués e qualidade de mulheres.
inglés. vida.
Motivos de | SOUSA;C | Identificar os Revisao O treinamento | A pratica de
adesao a ARVALHO | principais fatores | integrativa resistido exercicios
praticado |, 2024. que motivam a realizada nas | promove resistidos
exercicio adesdo de bases beneficios melhora a
resistido mulheres adultas | LILACS, fisiologicos qualidade de
em a programas de SciELO, (melhora do vidae é
mulheres treinamento MEDLINE e condicioname | motivada por
adultas resistido. PubMed, nto fisico, fatores como
utilizando coordenagao estética, saude,
descritores motora, orientagao
relacionados composi¢ao profissional e
a musculagao, | corporal) e estrutura
treinamento psicoldgicos adequada das

resistido,

forga,

(redugao de

agressividade,

academias.

Recomenda-se
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motivagao e ansiedade e mais estudos de
adeséao controle campo para
feminina. emocional). aprofundar o
tema.
Motivos SILVA; Verificar os 19 mulheres 77% relataram | Principais
que levam | ARROYO, | motivos que (25 a 50 anos) | reducao de motivos:
mulheres 2020 levam mulheres em academia; | peso/estética; | aparéncia fisica.
adultas a adultas a praticar | questionario 10% Secundarios:
pratica do treinamento com 6 orientagao hipertrofia e
treinament resistido. questdes (4 médica; 10% orientagéo
o resistido fechadas e 2 hipertrofia; 3% | médica.
abertas). lazer. Desisténcia:
Desisténcia: horérios e
57% por monotonia.
horarios, 29% | Recomenda-se
falta de diversificar
motivacao e horarios e tornar
14% as aulas mais
monotonia. dindmicas.

Fonte: Prépria autora (2025).

4 DISCUSSAO E RESULTADOS

Nos presentes estudos selecionados, indica-se que a motivagao em busca da
estética é o principal fator que leva mulheres adultas a praticarem o treinamento
resistido (SILVA & ARROYO, 2020; TAVARES JUNIOR & PLANCHE, 2016). Ja outros
fatores secundarios incluem hipertrofia, localizagdo da academia, estrutura,
orientacdo meédica e lazer (SILVA & ARROYO, 2020; TAVARES JUNIOR &
PLANCHE, 2016; SOUSA & CARVALHO, 2024).

Com relagdo aos beneficios percebidos, todos os trabalhos académicos
apontam aumento de forga, melhorias fisicas, condicionamento fisico, tdnus muscular
e resisténcia, bem como a promog¢ao do bem-estar psicologico, além da redugao da
ansiedade e da depressao (LAILA, 2020; SOUSA & CARVALHO, 2024; LINDOSO &
SILVA, 2023).

Quanto a adesdo e permanéncia, aspectos como monotonia, localizagéo
inadequada e horarios inflexiveis podem causar desisténcia (SILVA & ARROYO,
2020; TAVARES JUNIOR & PLANCHE, 2016). Considera-se que a importancia de
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uma boa orientacdo profissional, aulas mais dindmicas e horarios diversificados
incentiva a continuidade no treinamento resistido em academias.

Portanto, a permanéncia feminina no treinamento resistido é multifatorial,
envolvendo, primeiramente, a estética, a saude fisica e mental, além dos pontos de
vista estruturais e organizacionais da academia. Contudo, estratégias que considerem
todos esses fatores podem favorecer a permanéncia e os beneficios da pratica,

elevando a eficiéncia de um treinamento eficaz e atrativo para as mulheres adultas.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente trabalho possibilitou uma compreensédo mais ampla sobre os fatores
motivacionais que influenciam a pratica e permanéncia de mulheres adultas no
treinamento resistido. Os resultados revelam que, apesar da constante busca pela
estética como um dos principais motivos iniciais, a continuidade se da fortemente
pelos beneficios constatados na saude fisica, no bem-estar psicolégico e na
socializagao.

Constatou-se que o papel do profissional de Educacao Fisica é fundamental
para a motivacdo e o engajamento, podendo facilitar ou dificultar, ja que a
autoconfianga e a percepgéao de progresso também se mostram determinantes para a
permanéncia e consolidagao no habito de treinar.

O presente estudo é relevante para os professores de Educacgao Fisica, pois
evidencia que, apesar da estética ser o principal motivador inicial, a permanéncia
dessas mulheres esta vinculada ao bem-estar, a saude e a influéncia do profissional.
Os professores devem desempenhar o papel de colaboradores na construgdo de um
ambiente motivador, seguro e acolhedor, promovendo para as suas alunas a
autoconfianga e a autoestima, a fim de incentivar a permanéncia dessas mulheres na
pratica regular do exercicio fisico.

Conclui-se que a pratica do treinamento resistido contribui, de forma benéfica,
para a saude global feminina, prevenindo doengas crénicas, elevando a autoestima,
melhorando a qualidade de vida e a composi¢do corporal. A fim de garantir a
continuidade e permanéncia na pratica do exercicio resistido entre mulheres adultas,
sugere-se que proximos estudos avancem com novas pesquisas de campo e que as

academias apostem em ambientes mais acolhedores.
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